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Cele cinci condimente care stimulează 
creierul: o memorie mai bună şi un nivel 
sporit de energie 


Cornelia Mazilu 1 live Ap PIAN 


Publicat: 13.06.2024 16:51 


Dr. Brandon Crawford, un neurolog specializat în sănătatea creierului, spune care 
sunt cele cinci condimente care pot ajuta la funcţia cognitivă și la nivelul de 


energie. 
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Potrivit publicaţiei shefinds, medicul a dezvăluit că turmericul, ghimbirul, 


scorțișoara, piperul negru și nucșoara sunt cele pe care trebuie să le adăugaţi în 
dieta dumneavoastră. 


Turmericul 


Compusul activ din turmeric, curcumina, are proprietăți antiinflamatorii și 


antioxidante. Inflamaţia cronică și stresul oxidativ sunt legate de declinul cognitiv și 
de bolile neurodegenerative. 
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starea de spirit și nivelul de energie. 


„Curcumina stimulează nivelurile hormonului cerebral BDNE, care crește creșterea de 


noi neuroni și combate diverse procese degenerative din creier", explică dr. Crawford. 
Ghimbirul 


Ghimbirul conţine compuși bioactivi care au proprietăţi antiinflamatorii puternice. 
Ghimbirul este bogat în antioxidanți care ajută la neutralizarea radicalilor liberi 
dăunători din organism. Radicalii liberi pot provoca stresul oxidativ, ceea ce duce la 


deteriorarea celulară și la îmbătrânire. 


„Cunoscut pentru proprietăţile sale antiinflamatorii puternice, ghimbirul poate ajuta 
la îmbunătăţirea funcţiei cognitive prin reducerea inflamaţiei și a stresului oxidativ”, 


susține dr. Crawford. 
Scorţişoara 


S-a demonstrat că scorțișoara ajută la reglarea nivelului de zahăr din sânge prin 
creșterea sensibilităţii la insulină și reducerea rezistenţei la insulină. Nivelurile 
stabile de zahăr din sânge sunt esenţiale pentru funcţionarea optimă a creierului, 


pentru păstrarea memoriei și pentru o concentrare susținută pe tot parcursul zilei. 
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Piperul negru conţine piperină, un compus care a fost studiat pentru potențţialele 
sale efecte de îmbunătăţire cognitivă. De asemenea, poate contribui la 
îmbunătăţirea memoriei și a funcţiei cognitive prin creșterea activităţii 


neurotransmiţătorilor din creier. 


Mai mult, îmbunătățește absorbţia nutrienţilor, inclusiv a vitaminelor și mineralelor, 
din alimente și suplimente. O mai bună absorbţie a nutrienţilor poate susține 


nivelul general de energie și funcţia cognitivă. 


„Piperina, compusul activ din piperul negru, poate spori absorbția curcuminei (din 


turmeric) cu până la 2.000%", potrivit dr. Crawford. 
Nucşoara 


Nucșoara conţine un compus numit miristicină, care a fost studiat pentru 
proprietățile sale neuroprotectoare. Este bogată în antioxidanți care ajută la 


neutralizarea radicalilor liberi și la reducerea daunelor oxidative la nivelul creierului. 


Nucșoara a fost folosită în mod tradiţional pentru efectele sale calmante și de 


îmbunătăţire a stării de spirit. Prin promovarea relaxării și reducerea stresului și a 
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„Nucșoara are, de asemenea, efecte de stimulare a stării de spirit, ceea ce poate 


contribui la o stare mentală mai concentrată și mai pozitivă“, afirmă medicul. 


Citeşte şi: Zahărul ne îmbătrâneşte prematur pielea, atrag atenţia 


specialiştii. Cum putem reduce efectele negative 


Citeşte şi: Consumul de cartofi ar putea fi legat de o viaţă mai lungă - dacă îi 
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Citeşte şi: Şase suplimente care accelerează procesul de slăbire, recomandate 


de un chirurg plastician 
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Cum au reacţionat artiștii de la 
Coldplay la huiduielile de pe 
Arena Naţională: „Au fost șocați. 
După, au stat ore în șir discutând” 


Primul sistem de aeronave fără 
pilot Bayraktar ajunge la Forţele 
Terestre Române 


SOCIETATE EVENIMENTE 


Diana Șoşoacă ar fi ajuns la spital 
cu capul spart și vânătăi, după 
confruntarea cu jandarmii. „Un 
abuz inimaginabil al 
Jandarmeriei Române” 


Cum a reacționat patronul unui 
bar după ce șase turiști au băut 27 
de beri la micul dejun și au plecat 
fără să plătească 
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Se încarcă comentariile... 


Partenerii noştri 


„M-am simţit urmărită”:  Babashaaurcatdin nou  Surpriză la a doua 

China a montat pe scenă la concertul apariţie a lui Babasha la 
cronometre în toaletele Coldplay. Ce s-a concertul Coldplay. 
publice pentru femei întâmplat de data Reacţia publicului după 
dintr-o destinaţie... aceasta | VIDEO ce a terminat de cântat... 
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Greșeala pe care o fac 
șoferii românii la pompă 
când fac plinul la 
mașină: de ce să nu 
forțezi pistolul când sare 
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Casă cu doar 35.000 de 
lei, la pachet cu teren de 
peste 1.800 de metri. 
Proprietatea se află 
extrem de aproape de... 


| BUGETUL.RO 


Motivul din spatele 
odioasei crime de la 
Oradea. Anchetatorii au 
dezvăluit de ce a fost 
ucisă femeia în vârstă ... 


| KANALD.RO 
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„Rubla a încetat să mai 
fie o monedă 
convertibilă”. Un expert 
rus explică scenariul 
asemănător cu cel de... 


| ZIARE.COM 


FOTO A apărut în public 
la o lună după ce a fost 
stropit cu acid și i-a lăsat 
mască pe toţi! Imagini 
greu de privit 
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MOMENTULUI! Ce a 


putut să spună soţia 
milionarului Șucu după 
ce l-a văzut pe Babasha... 
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Ion Cristoiu: Tot ce au 
făcut acum o să se 
deconteze la 
prezidenţiale! 


| CANAL33.RO 


Babasha revine. Ce s-a 
întâmplat pe Arena 
Naţională 


Câţi bani au primit 
membrii birourilor 
electorale din 9 iunie. 
Mulţi dintre ei au stat în 
condiţii inumane ore î... 
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Anca Molnar, condusă 
pe ultimul drum! Scene 
sfâșietoare au avut loc la 
căpătâiul make-up 
artistei. Soţul şi fiul ei... 
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Putin este furios. Decizia 
ISTORICĂ de azi, 13 
iunie. Nimeni nu credea 
posibil 
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Ion Ţiriac, lovitură în 
2024: e din nou cel mai 
bogat român! Ce avere 
are 
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Gigantul din România 
care face angajări. Nu ai 
nevoie de facultate 
pentru aceste posturi 


FANATIK.RO 


FOTO. Mariana Bitang, 
transformare fizică 
uluitoare: cu greu a mai 
putut fi recunoscută! 
Cum arată doamna... 
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Discursul SUPERB ţinut 
de „doctorul” Roger 
Federer face înconjurul 
internetului: „lată 3 
lecţii pentru viață, pri... 
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Doliu uriaș în familia 
Elwirei și a lui Mihai 
Petre. Cei doi sunt 
distruși de durere: "Îmi 
va fi atât de dor” 
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Milionarul care i-a luat 
locul lui Cristi Borcea în 
viaţa Alinei Vidican, dat 
peste cap de româncă. A 
asaltat-o cu mesaje! 
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Ce etnie are, de fapt, 
Thomas Shelby. Gafa 
făcută de producători în 
serialul „Peaky Blinders' 


| ACTUALITATE.NET 


) 


PR 


Joi, 13 Iunie 2024 


Home 


Cine este cu adevărat 


E 
Qadevărul.ro= 


Ştiri internev  Ştirilocalev  Ştiriexterne v Politică 


Pri William și-a 


Economie Sport 


Cum să te vopsești după 


pastorul violator din 
judeţul Arad. Lăcătuș 
Nonu-losif și-a violat 16 
ani trei fiice, iar pe una... 


| ACTUALITATE.NET 


anunţat plecarea! Palatul 
Kensington a confirmat 


vestea despre călitoRai 


lui citite 
Ic Șase semne care ar 

putea indica o boală 
de inimă. „Bolile de 
inimă apar, adesea, 
«în tăcere», spune... 


Un medic chirurg spune că, 
uneori, simptomele uşoare 
care avertizează asupra unor 
boli ale inimii sunt trecute 
cu vederea şi puse pe... 


| VIAȚĂ SĂNĂTOASĂ 23:30 
PSD se ţine de 
cuvânt: este gata 
proiectul de lege 
privind 
introducerea... 


Angajamentul PSD de a 
proteja românii și mai ales 
pe cei vulnerabili, cu venituri 
mici și medii continuă să fie 
transpus în practică. 


| ROMÂNIA ALEGE 23:13 


50 de ani, să pari mereu 
tânără. Culorile care te 
avantajează indiferent 
de trăsături 
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Studiile arată că ne alegem 
liderii care ne sunt similari, 
iar în contextul societăţii 
românești actuale, acest 
lucru nu este bun, susține... 


| SOCIETATE 23:00 


Cod portocaliu de 
vijelie și grindină de 
medii şi posibil de 
mari dimensiuni în 
București. A fost... 


Meteorologii avertizează că 
joi seara va fi furtună în 
București. Specialiștii au 
emis cod portocaliu de 


vijelie și grindină de medii ... 


| METEO 22:54 


Zi istorică. Joe 
Biden și Volodimir 
Zelenski au semnat 
un acord de 
securitate, în cadr... 


Președintele american Joe 
Biden și liderul ucrainean 
Volodimir Zelenski au 
semnat un acord bilateral 
de securitate. Documentul... 


| EUROPA 22:35 


„Huiduiţi-mă vreme 
de 5 minute, vă 
rog!” Ce le-a spus 
Chris Martin celor 
veniţi la al doilea... 
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„Solistul formaţiei britanice 


. 


do, 8 lan aoza Qadevărul.ro= ei 


Home  ȘŞtiriinternev  Știrilocalev  Știriexternev Politică Economie Sport == 


edicil 
— Dr. 
Mădălinz 
Bulboacă 


Ce s-a ales de Leonard 


do, 8 1onie soza Qadevărul.ro= ei 


Home  ȘŞtiriinternev  Știrilocalev  Știriexternev Politică Economie Sport == 


N:  — 


Horoscop săptămâna 
14-20 iunie. Zodiile 
care mută munții la 
început de vară. Ei 
sunt cei mai norocoş... 


OK! Magazine 


Prinţul William și-a 
anunțat plecarea! 
Palatul Kensington a 
confirmat vestea 
despre călătoria lui 


Click! Pentru 
femei 


Cele patru zodii care 
adoră sezonul estival. 
Vara se simt în 
elementul lor! 
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